VIEM KHOP COT SONG THE TRUC

Viém khép cot séng thé truc (VKCSTT) la mét loai viém khdp cot séng - dé |a mét dang viém khdp thudng anh hudng nhat
dén cdt séng. VKCSTT |a mét tinh trang viém cht yéu anh hudng dén xuang, khdp va day chang cla cot séng va xuang chéu,
ma dan dén dau, sung va cing khdp. N6 cling cé thé gay dau gan, viem mat (viém mang bé dao) va cac triéu ching & céac
khdp khac cach xa cét séng. Mét dang phé bién ctia VKCSTT la viém cét séng dinh khép (VCSDK).

VKCSTT va VCSDK thudng bat dau vao cudi tudi thiéu nién hodc dau dé tudi 20, né phé bién nhu nhau & ca nam va nr.

Cac triéu chirng cta VKCSTT

Dau & xuong chu va lung la céc triéu ching chinh ctia VKCSTT. N6 ddc biét anh hudng dén céc v tri ma gan va/hodc day
chang ndivao xuang. Khu vuc thudng bi anh hudng nhéat la khép cung chéu. Cac triéu chiing va dau hiéu khac ctia VCSTT
bao gém:
- dau va cing & lung du'éi, méng, vung gila 3 . cac triéu ching cai thién dang ké khi dung thuéc

lung hodc ¢ khang viém nhu ibuprofen
. dau va cing khdp thudng tram trong hon vao + dau gén tai phat, vi du nhu dau gan got, dau khuyu tay

ban dém hoic sau khi nghi ngsi kéo dai quan vat, gan xudng banh che (xuong banh che), viém
. dau va cling khdp dudc cai thién khi hoat can gan chan (dau got chén)

déng . gi?m kha nang thuc hién cac hoat déng hang ngay bao
. dau va sung khdp & cac chi, c6 thé & cac bén 9om lam viéc, s& thich tai nha va giai tri

khac nhau va cé thé di chuyén xung quanh - mét mdi hodc chan nan
. sung ngon tay va/hodc ngén chan - cac cd quan khac cling c6 thé bi anh hudng vdi qua
trinh viém dang dién ra, bao gém mat (viém mang bo
dao), da (bénh vay nén) va hé tiéu héa (bénh Crohn,
viém loét dai trang va bénh rudt kich thich)

- thirc day vao ban dém vai cac triéu chiing, dac
biét la vao nira sau cla dém

Vai tro cta vat ly tri liéu

Ngudi bénh VKCSTT nén dudc gidi thiéu d&n mét chuyén vién vat ly tri liéu dé bat ddu moét chuang trinh tap luyén cé cau
truc, ca nhan hoa, bao gém:

- cac bai tap van ddéng cét sdng va cac khép - thd sau .

khac, bao gom cac bai tap kéo gidnva tuthé | s tap hiéu khi
- bai tdp tang cudng strc manh co
M6t chuyén vién vat ly tri liéu cling sé dua ra I8i khuyén vé: I
. gido duc vé tinh trang bénh - tai hoa nhap v&i cdng viéc va cac hoat — =

- cach tu quan ly déng xa hoi

. cac chién lugc d6i phé véi con dau thycté - hO trd dé ap dung cac hanh vilanh manh
- nhip d6 hoat déng - quan ly cac bénh ly kém theo phé bién - dau gan, lodng xuong

Tap luyén theo chi dinh

Mot ké hoach tap luyén theo chi dinh cu thé phu hdp véi ban cé thé giup duy tri su linh hoat clia cot séng, su linh hoat cla toan
b6 ca thé va giam dau. Ngay ca khi ban bi dau, viéc tiép tuc tap luyén & mic dé phu hgp véi ban s& mang lai nhirng Igi ich dang ké.
Tai sao tap luyén khi bi VKCSTT Cac chuyén vién vat ly tri

Ngoai viéc dung thudc, tap luyén thudng xuyén rat quan liéu déng mot vai tro quan

trong trong viéc quan ly VKCSTT. Luyén tap sé: trong trong viéc giC'FZ nhirng
., A A an ngudi bi VKCSTT quan
« giup ban tiép tuc van déong :

v . o ‘ ly con dau va duy tri .
- giup ban lam nh’ng viéc quan trong sy’ tham gia trong
- giam dau va ciing khép cong viéc hang / I W Id
- tap manh co va khdp ¢ ngay, tai nha o r
- cai thién tim va phai va cac hoat
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- gilp quan ly sw mét mdi va gidc ngl




